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REALICE SUS EDUCACION ALIMENTARIA
WICHEALTH.ORG

PARA COMENZAR, SIGA ESTAS
INSTRUCCIONES SENCILLAS:

1. Vaya al sition Web: wichealth.org.

Abra una cuenta.

De las categorias, elige una leccion.
Complete la leccion.

Llene la encuesta.

Imprima o envie por correo electronico su
certificado de finalizacion.
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Usted puede tener acceso a las lecciones
previamente completads al hacer clic en
el enlace “Mi perfil”.

jGuarde sus enlaces favoritos para que
pueda regresar y verlos en cualquier
momento!

Comparta sus comentarios sobre los
enlaces.
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§ LECCIONES ACTUALMENTE DISPONIBLES

[
Receta para un embarazo saludable
Seguridad de los alimentos para las futuras mamas Q
Péngase en forma después de que llegue su bebé
Haga que su bebé y usted tengan dientes saludables toda la vida
Ayude a su bebé a dormir sano y seguro
Como prepararse para un embarazo saludable
Como entender el suefo de su bebé

Alimentacion del recién nacido

Obtencion del apoyo necesario durante las

primeras semanas del bebé

En el hospital - Las primeras 48 horas

Como prepararse para conocer a su recién nacido
Reintegro al trabajo o a los estudios

Como entender a su recién nacido: suefio, llanto y sefiales

Ofrézcale a su bebé los alimentos adecuados a (J N
medida que crece

Algo de informacion sobre la vitamina D

Como presentarle a su bebé los alimentos solidos

Crie nifos fuertes con productos lacteos 0
Bebidas divertidas y saludables para nifios

Ninos felices, saludables y activos

Ayude a su hijo a elegir buenos alimentos

Simplifique las comidas y los bocadillos

Secretos para alimentar a nifos selectivos con la comida
Confie en su hijo para que coma lo suficiente

Dos minutos dos veces al dia para una sonrisa saludable

Vida saludable con verduras y frutas 3
Elija alimentos ricos en hierro

Elija MyPlate para construir una familia mas sana

De la granja a la familia: Mantener la seguridad de los alimentos
Elija granos integrales

Mantenga a su familia a salvo de la E. Coli

Simplifique las comidas y los bocadillos

Haga que la hora de comer sea un momento para estar en familia

Como hacer comidas saludables

Comidas sin carne para familias ocupadas

Proteja a su familia del plomo con alimentos saludables

Formas simples para incluir mariscos en las comidas
familiares

Vacunacién de su familia )

Mejores formas para manejar el estrés cotidiano

Formas eficaces de manejar los sentimientos negativos
Formas eficaces para ayudar con la crianza

Formas eficaces de disminuir el consumo de comida chatarra
Formas divertidas y realistas de hacer mas ejercicio

Camino hacia la pérdida de peso

Introduccion y descripcion general de Madres en movimiento
Planificar las comidas para ayudar a que los nifios coman
mas saludable

Formas practicas para cocinar saludable

Consejos que ahorran tiempo para madres ocupadas
Consejos (tiles para comprar alimentos (Parte I)

Consejos (tiles para comprar alimentos (Parte I1)

Introduccion: Como encontrar recetas que funcionen
Elaboracion de un plan de comidas
Aprovechamiento al maximo del dinero para alimentos
Recetas simplificadas
Ahorrar tiempo con recetas sin coccion
Como usar sustituciones en comidas saludables

Todas las lecciones estan disponibles en espafiol

PARA MAS INFORMACION

Comparta los recursos de wichealth.org en sus redes sociales.
Hable con el personal de su agencia local de WIC. Para obtener
informacion de contacto, llame al 515-281-6650 o visite
http://idph.iowa.gov/wic/how-to-apply.

Como solicitar o www.signupwic.com.

NUmero FID del participante
Direccion de correo electrénico de la agencia

IOWA i..

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

lowa Department
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